SARLIGT SENSITIVE MENNESKER

15 — 20 % - eller cirka hvert femte af alle mennesker er sarligt sensitive. Det er ikke
en diagnose, der skal udredes, helbredes eller medicineres. Det er et karaktertraek,
der kan vare en glade og en styrke, nar man forstar at forebygge og handtere
overstimulering.

Af Susanne Maberg, www.moeberg.dk

P3 grund af en biologisk forskel i nervesystemet pavirkes saerligt sensitive mennesker mere end andre
af indre og ydre indtryk, stemninger og stimuli. De er mere modtagelige og registrerer de finere
nuancer i andre menneskers sindstilstand, og de fornemmer hurtigere, hvordan andre har det.
Hjernescanninger viser, at den sensitive hjerne bearbejder de flere indtryk mere detaljeret og mere
nuanceret.Indtrykkene gar dybere ind hos szerligt sensitive mennesker, og de har derfor mere at forholde
sig til end flertallet.

Positive og negative indtryk

Det er bade de positive og de negative indtryk, der gar dybere ind. Sensitive pdvirkes og naeres mere af
positive stemninger, tryghed, naturoplevelser og keerlige relationer, og man er derfor mere disponeret for
at leve et godt og meningsfyldt liv med livsgleede og keerlige relationer.

Omvendt er man ogs§ mere disponeret for at blive overstimuleret, udmattet og stresset, fordi der skal
mindre til, fgr det sker.

Det er vigtigt at huske p&, at alle mennesker kan blive overstimulerede, udmattede og stressede. Det er
der ikke forskel pd, og vi reagerer nogenlunde ens, ndr det sker - afhaengig af temperament og
personlighed. Men som szerligt sensitiv sker det bade oftere og hurtigere, fordi der skal mindre til, for
kroppen begynder at producere stresshormoner.

Forebygge overstimulering

Om det er en gleede eller det modsatte at vaere seerligt sensitiv, handler i hgj grad om, hvorvidt man er i
stand til at tage vare pa sin fglsomhed ved at forebygge og handtere overstimulering. Det kan man ggre
ved at tage ansvar for at skabe en dagligdag med vaner og rutiner, der forebygger overstimulering,
inden man kgrer sig selv helt flad og tappes for energi og overskud.

Det kraever bevidsthed og opmaerksomhed, og det kraever vilje til at ggre en indsats. Det kan ogsa kraeve
villighed til at eendre uhensigtsmaessige vaner samt villighed til at seette farten ned og prioritere
anderledes og skarpere.

Det kraever mdske ogsd mod til at std ved sig selv, sine graenser og behov, uafhaengigt af hvad andre
mennesker mener og overkommer.

Forskningen bag

Den amerikanske forsker, psykolog og forfatter Elaine Aron er pioner inden for forskningen i det seerlige
sensitive karaktertraek.

Ifglge Elaine Aron er omkring 15 - 20 % af alle mennesker saerligt sensitive. Det vil sige, at én ud af fem
personer er fgdt med en hgj grad af sensitivitet. Det betyder ikke, at de 80 % ikke er eller kan veere
sensitive, empatiske, indfglende mennesker. Slet ikke.

Det betyder bare, at de 20 % er sensitive i den saerlige grad.

Elaine Arons forskning viser ogsé’l, at det er voksne og bgrn, mand og kvinder, drenge og piger og i
ligelig fordeling mellem kgnnene.

Karaktertraekket kaldes ogsd HSP. Det star for Highly Sensitive Person.

Et karaktertraek - ikke en diagnose

Det er vigtigt at understrege, at den sezerlige sensitivitet ikke er en diagnose, der skal udredes af en
laege eller psykiater. Sensitiviteten skal ikke medicineres, behandles eller kureres, og man kan ikke
vokse og udvikle sig veek fra den.

Sezerligt sensitivt mennesker



Den saerlige sensitivitet er et karaktertraek, som skyldes en biologisk forskellighed i nervesystemet.
Kroppen og nervesystemet er designet til at registrere og bearbejde indtryk dybere og mere detaljeret,
mere nuanceret. Det er sddan, man er skabt.

Er du seerligt sensitiv?

Der findes ikke en sikker metode til at afklare, om du er seerligt sensitiv eller €j.

Man finder selv ud af, om man er saerligt sensitiv. De fleste saerligt sensitive mennesker genkender sig
selv i beskrivelsen af karaktertraekket. Mange far spontant fornemmelsen af, at Det er lige mig!

Min anbefaling er, at du skal stole pd din egen fornemmelse. Det vigtigste er, at du forstar og
accepterer dig selv som den, du naturligt er, og at du skaber de bedste betingelser for dig selv i
dagligdagen ved at imgdekomme dine behov og dine begraensninger.

Er du i tvivl, kan du spgrge dine neermeste. De har ofte en fornemmelse af, om du er mere sensitiv end
flertallet.

Hverken positiv eller negativ

Det bedste udgangspunkt er, at du forholder dig til sensitiviteten som hverken positivt eller negativt.
Forhold dig snarere neutralt til karaktertraekket. Det er, hvad det er, hverken rigtigt eller forkert, mere
eller mindre, bedre eller darligere, godt eller skidt.

Det er udelukkende din selvforstdelse og accept samt de omstaendigheder, sensitiviteten udfolder sig i,
der far den til at fremtraede som en glaede eller det modsatte.
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